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			PRÓLOGO





			¿Vivimos conscientemente en el Presente? Lo más probable, es que, si nos respondemos con sinceridad a esta pregunta, demos cuenta de una realidad, percibamos la inquietud de que algo nos sucede al momento de prestar atención: ¿por qué no vivimos conscientemente el único regalo que tenemos que es el “presente”?

			Observar el instante, contemplar el espacio que nos rodea, estar atento a qué sentimos, cómo nos sentimos, percibir a través de nuestro cuerpo físico aquello que nos afecta de la realidad… son algunas de las tantas inquietudes que provocan sensaciones, sentimientos y pensamientos. 

			Tiempo vivido y dedicado a la docencia como vocación y profesión, formadas en diferentes ámbitos educativos formales y no formales, nos ha transformado en apasionadas del aprendizaje y el Yoga. Amamos transmitir saberes, experiencias desde un lugar de involucramiento personal; compartir desde lo que somos: mujeres, educadoras-aprendientes y yoguis.

			Charlas, intercambios, conversaciones extensas en lugares y horarios extravagantes, aprender una de la otra, compartir, soñar, experimentar, probar una y otra vez técnicas, métodos, leer, estudiar, formarnos de manera permanente, seguir aprendiendo de nuestros maestros y descubrirnos… esto resume un proceso que se alcanza en nuestro ¡¡primer libro!!

			Esta publicación está orientada a poner el foco en las emociones; a prestar atención a las emociones, desde la perspectiva y los aportes del Yoga y Mindfulness.

			Las experiencias personales, nuestras prácticas de Yoga, la vida en Yoga, los beneficios vivenciados en los cambios de hábitos propios, el transitar aulas, talleres, formaciones, encuentros, seminarios… han sido y serán nuestra usina, nos nutren, representan aquello que nos impulsa a organizar ideas, información, imágenes, propuestas: para transmitir, compartir y divulgar los beneficios de la gestión emocional, la conciencia sentimental y la educación espiritual.

			Este es un texto que apunta al aprendizaje personal, a alcanzar niveles de comprensión y gestión de las propias emociones, a la autorregulación, a evitar prejuzgar, al no cuestionamiento de lo que se siente, a no “encapricharse”, madurez sentimental y focalización en la percepción y el disfrute.

			Ideas de abordaje, ejercicios, respiración consciente, una verdadera “caja de herramientas” sentir y ser protagonistas de las propias emociones en el momento presente. Escenarios de enseñanza y aprendizaje, formaciones docentes, ámbitos corporativos, aulas, encuentros, retiros, convivencias y todo ámbito en el cual las emociones entren en juego son propicios para impregnarse del contenido de este trabajo. Incorporar estas propuestas como hábito, en las rutinas diarias en pos de beneficios para la mejora de la calidad de vida, en elevar los niveles de consciencia y estar conectados con el “aquí y ahora”: representan algunos de nuestros propósitos.
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